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RANCANG BANGUN SISTEM REKOMENDASI 
PENYUSUNAN POLA LATIHAN FITNESS DENGAN 
ALGORITMA SATTOLO SHUFFLE 
ABSTRAK 
Peningkatan jumlah penderita obesitas pada orang dewasa meningkat menjadi 
21,8% di tahun 2018. Pencegahan kelebihan berat badan dan obesitas dapat 
dilakukan dengan melakukan olahraga maupun latihan kebugaran atau biasa 
dikenal dengan istilah fitness. Fitness telah menjadi tren karena mengalami 
perkembangan lebih maju yaitu dari latihan berbasis mesin ke latihan olahraga 
fungsional. Bentuk tubuh ideal telah menjadi impian semua orang, akan tetapi 
banyak yang merasa kesulitan menggunakan alat dan jadwal latihan yang benar. 
Latihan yang sama dilakukan secara berulang dalam jangka waktu yang lama, otot 
akan menjadi terbiasa dan manfaat latihan tidak maksimal. Akibatnya, proses 
pembentukan dan penambahan masa otot menjadi kurang maksimal. Hal ini yang 
menjadi latar belakang untuk merancang dan membangun sistem rekomendasi 
penyusunan pola latihan fitness. Sistem dibuat dengan menggunakan metode 
algoritma Sattolo Shuffle untuk menunjukan latihan yang bervariasi dan telah 
divalidasi oleh pakar di dunia fitness. Sistem diukur dari kepuasan pengguna 
menggunakan End-User Computing Satisfaction (EUCS). Berdasarkan hasil 
penelitian yang sudah dilakukan, maka dapat disimpulkan bahwa algoritma Sattolo 
Shuffle dapat digunakan untuk merancang dan membangun sistem rekomendasi 
penyusunan pola latihan fitness. Hasil evaluasi menunjukan pengguna merasa puas 
menggunakan sistem rekomendasi penyusunan pola latihan fitness dengan 
persentase kepuasan sebesar 80,27% 





DESIGN AND DEVELOPMENT OF WORKOUT PLANS 
RECOMMENDATION SYSTEM USING  
SATTOLO SHUFFLE ALGORITHM 
ABSTRACT 
The increase in the number of obese adults has risen to 21,8% in 2018. 
Prevention of overweight and obesity can be done by doing sports or fitness 
training or commonly known as fitness. Fitness has become a trend because it 
has developed more advanced, from machine-based training to functional 
exercise training. Ideal body shape has become everyone's dream, but many find 
it difficult to use the right tools and training schedule. Doing the same exercise 
repeatedly for a long period of time, the muscles will become accustomed and 
the benefits of exercise are not optimal. As a result, the process of formation and 
addition of muscle mass becomes less optimal. This is the background to design 
and development of workout plans recommendation system. The system is made 
using the Sattolo Shuffle algorithm method to show a variety of exercises and 
has been validated by experts in the world of fitness. The system is measured by 
user satisfaction using End-User Computing Satisfaction (EUCS). Based on the 
results of research that has been done, it can be concluded that the Sattolo 
Shuffle algorithm can be used to design and development of fitness workout 
plans recommendation system. The evaluation results show the user was 
satisfied using the system of preparation of fitness workout plans with a 
percentage of satisfaction is 80.27%. 
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